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Постановка проблеми. З давніх часів 
людина прагнула до гармонійного розвитку. Про-
порційні форми гармонійність тілобудови, легка 
хода, правильна постава — завжди вважалися по-
казниками здоров’я, активності, відмінного фізич-
ного розвитку. 
Тому формування раціональної постави, її збе-
реження і вдосконалення є одним з найважливіших 
завдань фізичного виховання, особливо в дитячому 
шкільному віці [1].
Аналіз літератури підтверджує наявність про-
блеми з цього питання. Ми виявили тенденцію до 
зростання кількості шкільної та студентської мо-
лоді із захворюваннями хребта таких як: сколіоз, 
лордоз, кіфоз.
Саме дослідження Н.М. Ковальчук,  А.С. Іванцо-
вої свідчать про значну кількість порушень опорно-
рухового апарату у молоді в процентному відношен-
ні до загальної кількості захворювань і становить 
25—27 %.
Проблемі дефектів постави у фізичному роз-
витку молоді присвячено велика кількість дослід-
жень. Такий інтерес пояснюється тим, що порушен-
ня постави залишається одним із найпоширеніших 
функціональних відхилень у скелетно-м’язовій сис-
темі учнівської молоді, незважаючи на різноманітні 
методи лікування та профілактики. 
Заняття фізичними вправами — найважливі-
ша умова у процесі збереження, підтримки та зміц-
нення здоров’я. Сьогодення вимагає свідомого від-
ношення до власного здоров’я. Це повинно стати 
нормою поведінки та нормою життя. Кожна люди-
на має усвідомити, що за своє здоров’я відповідає 
особисто. 
Постава — звична манера кожної людини збері-
гати вертикальне положення. Іншими словами — 
це комплекс якостей та навичок, які забезпечують 
вигідну для життєдіяльності загальну позу та поло-
ження тіла в просторі [4, 7]. 
Відхилення від нормальної постави, назива-
ються порушеннями або дефектами постави. Вони 
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виникають у дітей, які перенесли інфекційні або 
простудні захворювання. Порушення постави 
може спостерігатись у здорових дітей в разі непра-
вильного фізичного виховання, при застосуванні 
неадекватних за віком навантажень. 
Дефекти постави можуть бути у сагітальній та у 
фронтальній площинах. У сагітальній площині розріз-
няють збільшення фізіологічних викривлень такі як: 
1) сутулість — збільшення грудного кіфозу та 
зменшення поперекового лордозу; 
2) кругла спина (тотальний кіфоз) — збіль-
шення грудного кіфозу з майже повною від-
сутністю поперекового лордозу; 
3) кругло-увігнута спина — викривлення хреб-
та як кіфозу так і лордозу та кута нахилу 
таза. 
Порушення постави, окрім значного косме-
тичного дефекту, нерідко супроводжується роз-
ладом діяльності внутрішніх органів: зменшення 
екскурсій грудної клітини та діафрагми, зниження 
ЖЕЛ у порівнянні з фізіологічною нормою, змен-
шенням коливань внутрішньогрудного тиску. Ці 
зміни негативно відбиваються на діяльності сер-
цево-судинної та дихальної системи, спонукають 
до порушення фізіологічних резервів порушую-
чи адаптаційні можливості організму. Слабкість 
м’язів живота та зігнуте положення тіла виклика-
ють порушення перестальтики кишечника і відтоку 
жовчі. Зниження ресорної функції хребта у людей з 
плоскою спиною спричиняє постійні мікротравми 
головного мозку під час бігу, ходьби та інших рухів, 
що супроводжується швидкою втомою, а нерідко 
і головними болями, м’язи ослаблені, фізична пра-
цездатність знижена. 
Таким чином, різні порушення постави хоч і яв-
ляють собою функціональні порушення опорно-
рухового апарату людини і не становлять у певному 
значенні слова захворювання, але порушуючи фун-
кції нервової системи та діяльність ряду внутрішніх 
органів, роблять організм піддатливим до захворю-
вань і в першу чергу захворюванням хребта. 
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Мета дослідження — вивчити ступінь зацікав-
леності у виробленні правильної постави школярів 
випускних класів та виконання практичних дій, 
спрямованих на її покращення, застосувавши ме-
тоди анкетування та опитування, де взяло участь 80 
учнів 9—10 класів віком 15—16 років СШ № 5, 16, 17 
міста Дрогобича. 
Результати дослідження показали, що серед 
інших мотивів, які спонукають школярів до занять 
оздоровчими фізичними вправами є такі як: ба-
жання удосконалити «фізичну форму»; зміцнити 
здоров’я, заняття — засіб активного відпочинку; 
пріорітетним є «прагнення до вдосконалення тіло-
будови». Отже, з усієї кількості досліджуваних 95% 
учнів, які дуже зацікавлені у красі своєї тілобудови, 
з них — 35% займаються фізичними вправами в 
позаурочний час (спортивні секції або самостійно). 
Лише 10% школярів виконують спеціальні вправи 
для формування правильної постави, а 55% опиту-
ваних не вважають дефекти постави хворобою та 
не вбачають негативного впливу дефектів постави 
на здоров’я людини (мал. 1).
Це свідчить проте, майже кожен школяр (окрім 
5%) цікавляться своєю зовнішністю і лише десята 
частина виконують дії спрямовані на її вдоскона-
лення. На нашу думку, це доказ того, що діти з ран-
нього віку недостатньо володіли інформацією про 
негативні наслідки. 
Батьки та вчителі у школах повинні постійно 
вести бесіду з дітьми про те, що профілактикою по-
рушення постави хребта треба займатися із само-
го народження, для чого слід дотримуватися таких 
правил та рекомендацій. 
ПРОФІЛАКТИКА У ДІТЕЙ
Для початку, перед народженням дитини, ма-
тері необхідно добре харчуватися i за можливістю 
вести активний спосіб життя. Правильне харчуван-
ня i фізична активність дитини є головним засобом 
профілактики викривлення хребта. Не можна пос-
тійно ходити з дитиною, тримаючи її за одну і ту 
саму руку, тримаючи на одній руці. Шкільні роки 
являються найбільш сприятливими для розвитку 
викривлення хребта. Знову ж таки в цей час, дитина 
повинна добре харчуватися i за можливістю вести 
фізично-активний спосіб життя. Батькам слід пос-
тійно слідкувати за поставою, не давати їй довго 
сидіти в одній позі (за комп’ютером, телевізором i 
т.д.). Особливу увагу слід надати меблям, у школу 
дитині краще купити ранець i якщо на шкільних 
партах немає підставки для книги, то її теж слід 
купити. Якщо ви збираєтесь відправити дитину в 
гуртки або секції, то бажано поєднувати нерухливі 
заняття (музика, моделювання) зі спортивними.
ПРОФІЛАКТИКА У ДОРОСЛИХ
Для профілактики викривлень хребта у наступ-
ні роки необхідно вести рухливий спосіб життя, 
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правильно харчуватися i слідкувати за поставою i 
положенням тіла, в якому ви проводите більшість 
часу, для цього слід звернути увагу на своє робо-
че місце. Якщо ви в основному стоїте, то намагай-
тесь стояти прямо, частіше міняйте позу i опорну 
ногу. Якщо вам необхідно носити важкі предмети, 
розподіляйте навантаження рівномірно (в обидві 
руки, а не в одну) у тому випадку, якщо ваша робо-
та проходить у сидячому положенні, необхідно ор-
ганізувати своє робоче місце так, щоб ваша спина 
була piвною. Оптимальним є стільчик чи крісло зі 
спинкою i підлокотниками і такої висоти, при якій 
стопи стоять на підлозі при зігнутих під прямим 
кутом колінах. У цьому випадку, якщо ви часто чи-
таєте за столом, придбайте підставку для книг, це 
дозволить тримати шию прямо, а не в постійному 
нахилі. Також зверніть увагу на освітлення, на те як 
стоїть монітор (якщо ви працюєте за комп’ютером) 
взагалі все має бути розташоване так, щоб ви довго 
не знаходились у «скрученому» положенні. I, голов-
не, як можна частіше вставайте з-за столу, робіть 
будь-які рухи i т.д.
Висновок. У статті наведено результати опи-
тування яке проводилося зі школярами старших 
класів у яких є порушення постави. 
На основі вивчення мотивів до занять оздо-
ровчими фізичними вправами у школярів середніх 
шкіл визначено, що майже кожен школяр прагне 
мати гарну поставу, але тільки десята частина опи-
туваних ефективно спрямовує свою діяльність на 
покращення постави. 
Тому, вся діяльність шкільного вчителя в роботі 
з такими школярами повинна бути направлена на 
виховання потреби до здорового способу життя. 
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Муца Л.Г., Михаць Л.В. Изучение мотивов к занятиям оздоровительными физическими упражнениями у школь-
ников, которые имеют дефекты осанки.
Изучение мотивов к занятиям оздоровительными упражнениями в учеников старших классов общеобразо-
вательных школ доказывают, что почти каждый ученик стремится обладать правильной осанкой. Однако, в 
действительности, только десятая часть опрошенных эффективно направляет свою деятельность на совершенс-
твование своей внешности. 
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carriage.
Ihe study of the motives for doing health — improving exercises by senior pupils of comprehensive schools shows that 
almost every pupil is interested in having a nice carriage. But, in fact, only one tenth of the respondents effectively aim 
their activity at the carriage improvement. 
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